Ban c6 thé
tu lam diéu gi d6 cho ban than:

+ Néu thay tam trang hay strc khée ctia minh kém di
trong moét thoi gian.

« Hay trd chuyén nhiéu hon.

« Hay tim hiéu vé nhitng chwong trinh hd tro & khu
clia ban va cb gang s&m hoa nhap tré lai vao doi
sbng hang ngay.

» Hay tan dung th&i gian dwoc ra ngoai. Van dong va
tiép xuc réat tét cho ban!

 Hay ghi lai nhirng suy nghi va cdm xuc cla ban.

« Plrng nén ky vong rang tam trang va/ hodc
tinh hinh ctia ban sé s&ém dwoc cai thién.

Con nguwdi khéng phai la cai cong-tac dé bat
hay tat dwoc ngay!

Nhwng néu tinh trang ca nhan cua ban van chua
dwoc céi thién thi sao?

Néu ban cé cdm giac rang tinh trang ctia minh lai con
té hon?

Néu ban c6 thé da nght dén ,giai phap“ ma ban tuwéng
sé& gitip minh giai thoat chdng han nhw tw sat?

HAY TRO CHUYEN V&I CHUNG TOI!
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Chting t6i ¢ thé
Lam mot diéu gi do giap ban:

Hay dung nhirng chwong trinh trg gitp chuyén
nghiép & khu cta ban (Dich vu trong trai giam)
va cac dich vu chuyén nganh (thi du cac nhan vién
xa hoi, linh muc, cac chuyén gia tdm ly,cac bac si).
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Nhirng sw kién khac thuo’ng, c6 tac dong
tiéu cwc — nhw viéc bj bat glam gay ra
nhirng tinh cam va phan &ng dir déi &
nhiéu nguoi.

Ban vira bi bat giam va c6 I& con

chwa hinh dung dwoc la moi sw roi sé tiép
dién

nhw thé nao, viéc bj bat giam sé tac dong
ra sao

dén moi trwo’ng quanh ban, dén hoan
canh kinh te va

cé cudc séng tuo’ng lai cha ban.

C6 thé ban cé cam giac rang minh

khong da stre dwong dau voi cac van dé

ay.

Sau nhitng trai nghiém co6 tac
dong tiéu cuc, ban c6 thé co
nhiing phan ng nhu sau:

« Ban thay minh bét lyc.
+ Ban khong biét minh phai lam gi.

« Ban bj thay ddi tam trang, ltc thé nay luc thé
khac.

« Ban thay tuyét vong.

+ Ban bj c&m gi&c t6i 16i va dan vat ban than.

« Ban bj qua tai va mat phwong huéng.

* Ban so hai.

Nhirng phan ung nhw vay hoac twong tw
nhat Ia khi mé&i vao trai giam déu khéng cé
gi la bat thuo’ng

Thwong thi vai ngay sau sé d& hon.

baoi khi ban cting bi nhiing triéu
chiing nhu sau:

« Mét binh tinh
» Réi loan gi4c ngl (4c mong)

» Cam giac v6 vong, vo nghia va ban than
vo gid tri

« Mét tri nh&, kém tap trung

« Bi héi (rc hanh ha, bi nhitng hinh anh I3p lai,
dang lén chi phéi

* Tho @, mét moéi, an khdng ngon miéng

Thong thwong nhirng hién twong do sé
d& dan tirng tuan, cho dén khi hoan toan
bién mét.



